BSeIs ef A
[0J3]1S9[0D |9

Menus sugeridos para comidas bajas en colesterol y en grasa

Desayuno

Media toronja

Grits

Huevos revueltos (2 claras de
huevo, 1 cuchara de leche, 2
cucharadas de leche en polvo, 1 gota
de colorante vegetal amarillo)

1 pan tostado con 1 cucharada de
margarina

Leche desnatada

Merienda
Galletas Graham
Leche desnatada

Comida o almuerzo
Caldo de verduras

Séndwich con una tajada de carne
(95% sin grasa)

Frutas frescas

Agua u otra bebida que no tenga
calorias

Cena

Filetes de puerco horneadas (retire la
grasa)

Camote/batata horneada (con
margarina no saturada)

Calabaza (cocido con cebollas)

Pan de maiz

Leche desnatada

Jugo de naranja

Avena con leche desnatada
Pan tostado con 1 cucharada de
margarina

Leche desnatada

Manzana
Leche desnatada

Séndwich de ensalada de pollo
(hecho con mayonesa con bajo
nivel de calorias)

Ensalada mixta

Frutas frescas

Leche desnatada

Carne cocida con arroz (use cortes
magros de carne, retire la grasa)
Brécoli (con unas gotitas de jugo de
limén)

Panecillo integral

Sherbet (Sorbetes)

Agua, té u otras bebidas sin calorias.

Datos sobre el colesterol

El colesterol es:
» Una sustancia similar a la grasa

» Es necesaria para tener buena salud en cantidades limitadas

» Es producida por el cuerpo

» También se encuentra en alimentos de origen animal (como leche,

queso, yema de huevo)

Niveles de colesterol

f Riesgo Nivel aprobado | Nivel entre el Nivel 1
aprobado y el reprobado
* reprobado *
Colesterol Menos de 200 200-239 240 6 mas
(mg/dl)
. J

Demasiado colesterol en la sangre puede aumentar el riesgo de ataque al

corazon.
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Coma alimentos bajos en grasa y colesterol para reducir el colesterol
en su sangre

1Use esta guia para ayudarse a escoger alimentos!

Diario

Semanal

Mensual

Panes, cereales, arroz y

pasta

6-11 porciones al dia
una porcién = 1 rebanada de pan, 1
taza de cereal listo para comer, !/»
taza de cereal cocido, arroz o pasta.

Panes integrales: whole wheat (pan
de trigo integral), rye (centeno),
pumpernickel (trigo integral de
centeno); whole wheat pasta (pasta
integral), brown rice (arroz integral),
oatmeal (avena), wheat germ (germen
de trigo), bran cereals (cereales de
salvado), whole wheat crackers
(galletas de trigo integral), grits,
noodles (fideos), puffed rice (arroz
inflado)

Verduras

3-5 porciones al dia
una porcién = 1 taza de verduras
crudas (con las hojas), 1/> taza de
verduras cocidas, 3/4 taza de jugo de
verduras

Verduras frescas, congeladas o
enlatadas, jugos de verduras, yams/

sweet potatoes (batatas/camotes), papas

blancas

White bread (pan blanco), refined
cereal (cereal refinado), corn bread o
corn muffins (pan de maiz o muffins de
maiz), cereales con granola (hechos con
coco o aceite de coco)

Egg noodles (fideos hechos con
huevos); panes hechos con palm oil
(aceite de palma), coconut oil (aceite
de coco) y/o lard (manteca de cerdo);
biscuits (bizcochos); corn chips (chips
de maiz); cereales listos para comer con
alto contenido de azicar; combinacion
de alimentos como: macarrones y
queso, lasafia, pizza.

Aguacates, aceitunas

Verduras en salsas de crema y
mantequilla, verduras fritas, potato

chips (papas fritas)

Frutas

2-4 porciones al dia
una porcién = 1 fruta mediana, 1/>
taza de fruta enlatada, 3/4 taza de jugo
de fruta

Frutas frescas, congeladas o
enlatadas, 100% jugo de fruta.

Leche, yogurt y queso
2-3 porciones al dia
una porcién = 1 taza de leche o
yogurt, 1 1/> onzas de queso

Leche desnatada o con bajo nivel de
grasa (1%), incluyendo leche en polvo
y evaporada; yogurt sin grasa o con
bajo nivel de grasa (1%); requesén

sin grasa o con bajo nivel de grasa
(1%); sorbetes; sueros hechos de leche
desnatada; queso sin grasa o con bajo
nivel de grasa

Leche 2 %, queso con bajo nivel de
grasa (ricotta, mozzarela)

Leche entera; requesén hecho con
leche entera; quesos de alto contenido
de grasa como cheddar, Suizo,
Monterey Jack, queso mozzarela hecho
con leche entera, blue cheese (queso
azul), queso procesado; helado; yogurt
hecho con leche entera; productos
hecho con imitaciones de la leche;

la mayoria de las cremas no lacteas;

cubiertas de crema batida.

Condimentos:

Carnes, aves, pescado,
frijoles secos, huevos y

nueces
2-3 porciones o hasta de 6 onzas por
dia

Una porcidén = 2-3 onzas cocidas;
1 huevo y !/» taza de frijoles cocidos =
1 onza de carne.

3 onzas de carne cocida tienen
aproximadamente el tamafio de un
juego de cartas (naipe).

carne de res: cortes de carne redonda
magra, tenderloin (filetes de costado),
chipped beef, sirloin

aves (sin piel): pollo, pavo, gallina
Cornish

cerdo: jamoén, Canadian bacon (tocino
canadiense), tenderloin (filete)

pescado: salmén fresco o congelado,
mackerel (caballa),

water-packed tuna (atin empacado en
agua)

ternera: veal chops y veal roasts
(filetes de ternera y ternera asada)

claras de huevos:
2 claras = 1 huevo entero en las recetas;
sustitutos por los huevos sin colesterol

Caza salvaje: venado, conejo, ardilla,
faisan

Carnes para sandwiches: carnes sin
grasa o libres de grasa en un 95%

Carne de res: lean ground beef (carne
magra molida), ribs (costillas), chuck o
rump roast (carne de anca), cubed beef
(troceada),porterhouse steak o t-bone
steak, meat loaf (pan de carne)

aves: pato o ganso (bien secos)

cerdo: pork chops (filetes de puerco),
loin roast (lomo asado), Boston butt,
pork cutlets (chuletas de puerco),
huesos del cuello.

pescado: enlatado en aceite,
camarones, ostras, langosta, cangrejo

ternera: veal cutlets (chuletas de
ternera), ternera molida o cubed veal
(trozos de ternera)

cordero: lamb chops (chuletas de
cordero), leg roast (pernil asado) o
lamb roast (cordero asado)
nueces/crema de cacahuate

carne de res: ribs (costilla), corned
beef (carne empanizada), sausage
(salchichas)

cerdo: spare ribs (costilla de puerco),
ground pork (carne de puerco molida),
sausage (salchichas)

yema de huevo: no més de 3 a 4 por
semana.

cordero: ground lamb patties
(hamburguesas de carne de cordero
molida)

carnes grasas: spare ribs (costillas),
carnes para sandwiches altos en grasa,
salchichas, bacon (tocino), hot dogs
(perritos calientes)

carne enlatada: Spam, Viena
Sausages (salchichas de Viena), potted
metas (carnes en tarros)

menudos: higado, cerebro, riiién

Grasas, aceites, dulces y
bebidas alcoholicas
Limite las porciones

Etiquetas:

Limite el uso de grasas, dulces,
gaseosas y otras bebidas dulces.
Escoja aceite vegetal liquido mds
frecuentemente que las grasas solidas
y otras comidas de alto nivel de grasa.
Si usted bebe alcohol, hagalo con
moderacion.

Si usted esta embarazada, no tome
bebidas alcohdlicas.

Usted puede utilizar cualquier hierba o especia natural, cebollas frescas, ajo en polvo, pimienta o jugo de limén.

Aprenda a leer las etiquetas de las comidas. Si estos ingredientes se encuentran en la primera o segunda linea de la etiqueta, limite su uso: shortening

(manteca que se usa para hacer masa), lard (manteca de cerdo), huevos, mantequilla, crema, palm oil (aceite de palma), coconut oil (aceite de coco),
hyrdogenated fats (grasa hidrogenada), chocolate. Compre alimentos etiquetados “heart healthy” (saludable pare el corazén).

Consejos para cocinar:

Hervir, asar, hornear o cocinar al vapor en lugar de frefr.




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /SyntheticBoldness 1.00
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /Description <<
    /ENU (Use these settings to create PDF documents with higher image resolution for high quality pre-press printing. The PDF documents can be opened with Acrobat and Reader 5.0 and later. These settings require font embedding.)
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308030d730ea30d730ec30b9537052377528306e00200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /FRA <>
    /DEU <>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


